﻿PROIECT DE LECŢIE DISCIPLINA: Consiliere psihopedagogică PROPUNĂTOR: Cazacu Oana Mădălina UNITATEA DE ÎNVĂŢĂMÂNT: Școala Gimnaziala Cleja, jud Bacău DATA: 11 04 2016 MODULUL: „Suntem o echipă” TEMA: “Emoțiile sunt utile!” FORMA DESFĂŞURĂRII ACTIVITĂŢII: Consiliere psihopedagogică de grup LOCUL DE DESFĂŞURARE: CDI BENEFICIARII ACTIVITĂŢII DE CONSILIERE: elevi din clasa a VII-a ARGUMENT: Activitatea în grup comportă întotdeauna şi aspecte emoţional afective, precum şi nuanţe de tensiune şi conflict Activitatea în echipă se bazează pe ideea cooperării şi nu a competiţiei între membrii echipei Colegii de echipă învaţă să intre în contact unii cu alţii,să comunice,să-şi acorde atenţie,îşi găsesc afinităţi şi trăiri asemănătoare care să îi aproprie Cunoscându-se mai bine între ei,membrii grupului se vor înţelege mai bine unul cu celălalt şi vor dezvolta sentimente de prietenie care vor duce la creşterea coeziunii,unităţii grupului OBIECTIV CADRU: Integrarea abilităţilor de interrelaţionare, în contexte variate OBIECTIV DE REFERINŢĂ: Exersarea abilităților de gestionare a emotiilor OBIECTIVE OPERAŢIONALE: La sfârşitul lecţiei, elevii vor fi capabili: * Să diferentieze emotiile pe care le experientiaza * Să recunoasca emotiile proprii si emotiile celorlati * Să compare diverse tipuri de emotii * Să analizeze relatiile dintre ganduri, amintiri si emotii Forme de organizare a activităţii: frontală, individuală, de grup Metode didactice: conversaţia, explicaţia, conversaţia euristică,exercițiu Mijloace de învăţământ: fişe de lucru, foi de flipchart, markere, calculator, videoproiector Bibliografie: 1 Adriana Baban - „Consiliere educationala”, Ghid metodologic pentru orele de dirigentie si consiliere, Cluj- Napoca, 2001; 1 Nadia Baiesu -“Consiliere in scoala”, Ghid pentru profsorii consilieri si diriginti, Edit Conphis, Ramnicu Valcea, 2001; 1 G Lemeni, M Miclea- Consiliere şi orientare-ghid de educaţie pentru carieră, Editura ASCR, Cluj Napoca, 2004; 1 Ann Vernon- ,,Consiliere în şcoală Dezvoltarea inteligenţei emoţionale prin Educaţie Raţional-Emotivă şi Comportamentală” cls I-IV, Editura ASCR, Cluj Napoca, 2004: 1 http://www deseneanimate xyz/2015/11/intors-pe-dos-inside-out-2015-online html ETAPELE DESFĂŞURĂRII ACTIVITĂŢII ActivităţiMetodeMaterialeTimp 1 Moment organizatoric: Moderatorul lecției se prezintă si stabilește o legătura cu clasa de elevi Conversația-1min 2 Exercițiu de spargere a gheții: Găsește perechea se selectează dimtr-un pachet de cărți de joc cu emoții , un număr de perechi de cărți egal cu jumătate din numărul elevilor prezenți (Ex 18 elevi prezenți – 9 perechi de cărți) Se împart aleatoriu cărțile de joc, câte una pentru ficare elev Se solicita acestora să își găsească perechea și să se aseze împreună ExercițiulCărți de joc cu emoții2min 3 Anunţarea temei activității şi a motivației alegerii acestei teme Ce sunt emoțiile și de ce sunt ele importante am vazut și în orele anterioare Obiectivul de astăzi este de a facilita o mai bună înțelegere a emoțiilor și de a oferi câteva sugestii privind gestionare emoțiilor intense (ex: teama, tristețea etc ) și reducerea stresului Este important să înțelegem că emoțiile nu sunt neapărat „rele” sau „periculoase”, chiar dacă uneori așa par Pentru a răspunde adecvat stimulilor din mediu avem nevoie de toate emoțiile posibile, atât de cele „bune”, cât și de cele „rele” Imaginați-vă pentru un moment cum ar fi dacă nu am avea deloc emoții Nu am avea suișuri și coborâșuri, ci am fi doar niște roboți care trec automat prin viață Apoi imaginați-vă cum ar fi dacă am simți doar emoțiile „bune” Dacă nu am simți furia, cum am ști să ne apărăm interesele când suntem nedreptățiți? Dacă nu am simți frica, cum am ști că viața noastră este în pericol? Adevărul este că toate emoțiile ne transmit mesaje importante despre ceea ce se întâmplă în viața noastră Ele ne ajută să trecem prin viață și ne motivează să facem lucruri utile pentru supraviețuire Emoțiile ne motivează să ne angajăm în anumite comportamente, care sunt adesea automate și adaptative Deci, natura ne-a înzestrat cu un mecanism care orchestrează funcționarea noastră în lume: simțim o anumită emoție și răspundem printr-un anumit comportament Explicaţia Conversaţia euristică Anexa 1 Anexa 2 Anexa 3 Anexa 4 2min 4 Abordarea propriu-zisă a temei Pentru a exemplifica cele de mai sus elevii vor viziona momente din filmul de animație: ”Întors pe dos” Calculator, Videoproiector35min 5 Asigurarea retenției şi a transferului Este important să ne gândim la consecințele pe care le au reacțiile noastre la emoții intense Când vorbim despre consecințe ne referim la ceea ce se întâmplă atât pe termen scurt, cât și pe termen lung De pildă, o posibilă consecință este felul în care gestionăm anxietatea (sau alte emoții negative) Modalitatea de gestionare ne poate face să ne simțim mai bine pe termen scurt, dar pe pe termen lung se poate întoarce împotriva noastră Este important să înțelegem nu doar relația dintre gânduri, comportamente și reacții fiziologice din timpul unei experiențe emoționale, ci și consecințele pe care le au răspunsurile noastre la aceste emoții Rețineți faptul că emoțiile sunt sănătoase, însă modul în care răspundem la ele poate cauza probleme Ideea de bază este că emoțiile ne comunică informații valoroase despre mediul înconjurător Ele ne pot spune "Acest lucru este important, acordă-i atenție!" De pildă, înainte de a susține o prezentarea publică este normal (și util) să avem o ușoară stare de anxietate, deoarece asta ne ajută să ne concentrăm atentia și să ne pregătim pentru acea prezentare Așadar, nu emoțiile în sine, ci modul în care răspundem la ele, ne poate cauza probleme În concluzie schimbarea modului în care răspundem situațiilor încărcate emoțional este un proces care necesită investiții de timp și de efort din partea noastră De obicei, răspunsurile emoționale dezadaptative nu au apărut peste noapte, ci au fost rezultatul unui proces de învățare Așadar, este nerealist să ne așteptăm ca ele să dispară peste noapte Aveți răbdare cu propria persoană și aplicați cele învațate în cadrul acestui program până când veți reuși să rafinați modul de gestionare al propriilor emoții Rețineți și faptul că nici o schimbare nu se face liniar, schimbările fiind de obicei rezultatul parcurgerii unui drum sinuos Ceea ce ați învățat în acest modul dedicat emoțiilor vă va ajuta să faceți față cu bine provocărilor din prezent și viitor Pentru multe persoane, sfârșitul acestui modul reprezintă doar începutul schimbărilor pe care le vor face în viață Obiectivul nostru este să dobândiți o serie de abilități care vă vor ajuta să răspundeți adaptativ emoțiilor Cu acest bagaj puteți progresa în continuare, reușind să vă atingeți obiectivele de viață După cum spunea Michelangelo: „În interiorul fiecărui bloc de piatră se ascunde o statuie, iar datoria sculptorului este să o descopere ” Dvs sunteți sculptorul, iar acum aveți la dispoziție uneltele necesare tot ce mai este de făcut este să sculptați piatra! Explicaţia Conversaţia euristicăAnexa 55min 6 Tema pentru acasă Clendar saptamanal al emotiilor Elevii vor primi ca temă să completeze afirmatiilie și chestionarul din anexa 6, anexa 7 până la viitoarea oră de consiliere ExerciţiulAnexa 6 Anexa 72 min 7 Evaluarea activităţii- oferirea feedback-ului Fiecare elev va răspunde la o singură întrebare: (Anexa 8) Ce ai aflat nou în această lecţie despre emoţii? Ce poţi folosi în viaţa de zi cu zi din ceea ce ai învăţat astăzi? Scrie ce ţi-a plăcut cel mai mult în această activitate Se fac aprecieri asupra modului in care s-a desfasurat activitatea Se accentueaza contribuțiile pozitive aduse de elevi Exerciţiul ConversatiaAnexa 8 3min Anexa 1 Motto: Povestea noastră, a emoțiilor A fost odată ca nici o dată și va mai f i cât vom trăi emoția = reacţie afectivă de intensitate mijlocie şi de durată relativ scurtă, însoţită adesea de modificări în activităţile organismului, oglindind atitudinea individului faţă de realitate Este important să înțelegem că emoțiile nu sunt neapărat „rele” sau „periculoase”, chiar dacă uneori așa par Pentru a răspunde adecvat stimulilor din mediu avem nevoie de toate emoțiile posibile, atât de cele „bune”, cât și de cele „rele” Imaginați-vă pentru un moment cum ar fi dacă nu am avea deloc emoții Nu am avea suișuri și coborâșuri, ci am fi doar niște roboți care trec automat prin viață Apoi imaginați-vă cum ar fi dacă am simți doar emoțiile „bune” Dacă nu am simți furia, cum am ști să ne apărăm interesele când suntem nedreptățiți? Dacă nu am simți frica, cum am ști că viața noastră este în pericol? Adevărul este că toate emoțiile ne transmit mesaje importante despre ceea ce se întâmplă în viața noastră Ele ne ajută să trecem prin viață și ne motivează să facem lucruri utile pentru supraviețuire Emoțiile ne motivează să ne angajăm în anumite comportamente, care sunt adesea automate și adaptative Deci, natura ne-a înzestrat cu un mecanism care orchestrează funcționarea noastră în lume: simțim o anumită emoție și răspundem printr-un anumit comportament Vi s-a întâmplat vreodată să faceți lucruri pe care nu le-ați dorit sau să reacționați impulsiv în vârtejul unor emoții intense? De pildă, de câte ori ați experimentat emoții neplăcute (ex: anxietate) înaintea unui eveniment important (ex: examen/interviu) sau ați amânat anumite lucruri pe care trebuia să le faceți? Ar putea fi vorba despre orice, de la amânarea unei sarcini de serviciu, la amânarea începerii studiului pentru un examen Sau de câte ori v-ați înfuriat pentru ceea ce a făcut cineva și i-ați spus “vreo două” la nervi, pentru ca apoi să regretați? Acestea sunt doar câteva exemple privind felul în care răspundem la emoțiile intense pe care le resimțim uneori Când vine vorba de reacțiile pe care le avem când suntem supărați, partea dificilă este că adesea ne simțim bine “descărcându-ne” pe moment, chiar dacă mai târziu regretăm Acest lucru se întâmplă pentru că pe termen scurt răspunsurile spontane reduc emoțiile negative, deși pe termen lung nu fac decât să complice lucrurile Cu alte cuvinte, acțiunile pripite făcute sub impulsul unor emoții intense sunt adesea recompensate, cel puțin pe termen scurt Folosind în mod repetat aceeași strategie de coping (același mod de a face față situației), după un timp, mintea noastră va avea tendința de a funcționa “pe pilot automat ” Mai precis, avem tendința de a face aceleași lucruri pe care le-am mai făcut și până acum pentru a ne simți bine, chiar dacă efectul este doar pe termen scurt După utilizarea repetată a aceleiași strategii, s-ar putea să avem impresia că nici nu mai există alte opțiuni, că aceasta este singura variantă care funcționează Iar ușurarea că am evitat o serie de emoții negative, dar trecătoare, poate crea un cerc vicios Ne reaminim că o emoție poate fi definită ca o "trăire subiectivă", precum frica, bucuria, tristețea, furia sau dezgustul (cele cinci emoții de bază) Este important să înțelegem că emoțiile nu sunt neapărat „rele” sau „periculoase”, chiar dacă uneori așa ni se pare Pentru a răspunde adecvat stimulilor din mediul înconjurător avem nevoie de toate emoțiile, atât de cele pe care le considerăm pozitive cât și de cele pe care le considerăm negative În esență, toate emoțiile (chiar și cele pe care le considerăm negative, precum anxietatea, furia sau tristețea) sunt utile și adaptative Ele ne ajută să ne îndreptăm atenția spre anumiți stimuli și ne motivează să luăm măsurile necesare pentru a face față cu bine solicitărilor Însă chiar dacă emoțiile sunt adaptative, răspunsul nostru la ele nu este întotdeauna adaptativ (ex: putem supra-reacționa emoțional în anumite situații, catastrofând în mod nejustificat consecințele anticipate) Astfel, uneori putem face mai mult rău decât bine, ceea ce duce, inevitabil, la și mai multe emoții negative Până acum am văzut că putem avea diferite răspunsuri la emoțiile noastre, dintre care unele sunt mai mult sau mai puțin adaptative În continuare vă reamintesc componentele unei emoții Emoțiile noastre au trei componente: a) o componentă cognitivă (la ce ne gândim), b) o componentă comportamentală (ce facem sau avem tendința să facem), c) o componentă fiziologică (cum ne simțim la nivel fizic) Așadar, ceea ce ne spunem în limbaj intern, ceea ce facem efectiv și felul în care reacționează organismul nostru la nivel fiziologic, toate influențează felul în care ne simțim la nivel emoțional Anexa 2 CUM APAR EMOŢIILE? Emotiile sunt răspunsuri psihice de mare intesitate care presupun manifestări expresive, fiziologice și subiective tipice Ele sunt însoțite de tendințe spre acțiune (apropiere sau îndepărare de obiectul sau ființa care a declanșat emoția), ceea ce explică modificările fiziologice care însoțesc fenomenul emoției: înroșirea feței, creșterea ritmului cardiac, încordarea mușchilor, etc Cum se declanşează emoţia? Emoţiile sunt declanşate cel mai adesea de către motive, sau mai bine zis de gradul de concordanţă sau neconcordanţă între motivele şi aspiraţiile unei persoane şi situaţiile concrete prin care trece Astfel, cînd obţinem ceea ce ne dorim sau ceea ce avem nevoie vom resimţi emoţii pozitive Dacă nu putem obţine ceea ce dorim vor rezulta emoţii negative precum tristeţea sau frustrarea Emoţiile pot fi produse şi prin condiţionare Dacă asociem de multe ori un obiect sau o situaţie cu o emoţie, reîntîlnirea situaţiei sau a obiectului respectiv va fi suficientă pentru a produce emoţia De exemplu, dacă prezentăm unui bebeluș de mai multe ori un iepuraș alb și însoțim prezentarea iepurașului cu un zgomot puternic, ulterior bebelușul se va speria numai la apariția iepurașului Cum se exprimă emoțiile Diferitele emoții care apar la om pot fi recunoscute în general pe baza modificărilor expresiei feței, care variază în funcție de tipul emoției Cu toții ne putem da seama după expresia facială dacă cineva e bine dispus sau trist, plictisit sau nervos Cu toate că expresia facială a emoţiilor este programată biologic, individul are totuşi destul control asupra modului în care îşi manifestă emoţiile Expresia facială a emoţiei poate fi mascată, atenuată sau neutralizată În plus, fiecare cultură îşi formulează reguli specifice în ceea ce priveşte exprimarea emoţiilor S-a demonstrat că exprimarea facială a emoţiilor poate să influenţeze sau să modifice starea generală de spirit sau chiar emoţia însăşi Astfel, contracţiile musculaturii faciale care apar în timpul emoţiilor negative precum frica sau furia generează, după caz, o creştere a impresiei subiective de frică sau furie ori deznădejde Acest lucru este valabil şi în cazul emoţiilor pozitive Deci, dacă adoptăm o expresie veselă vom putea trece mai uşor peste momentele dificile Anexa 3 DERIVATELE EMOŢIILOR Există foarte multe cuvinte care descriu stări afective de diferite intensităţi Dar toate sunt derivate din 5 emoţii de bază Autocunoaşterea presupune să recunoşti în tine senzaţiile, gândurile, trăirile şi să poţi denumi emoţia pe care o exprimă Capacitatea de a identifica „semnele” emoţiei este primul pas spre dezvoltarea autocontrolului EMOŢIILE DE BAZĂ: BUCURIETRISTEŢEFURIEDEZGUSTFRICĂ De la aceste emoţii de bază apar derivatele după cum urmează: EXEMPLE DE EMOŢIINEGATIVEPOZITIVE SupărareMulţumire TristeţeBucurie VinovăţieSatisfacţie DezgustPlăcere RegretÎncântare FricăVeselie ÎngrijorareFericire FurieRelaxare NemulţumireÎmplinire Anexa 4 Derivatele emoţiilor de bază: Emoţii de bazăFERICIRETRISTEŢEFURIEFRICĂDEZGUST Intensitate crescutăJubilaţie Entuziasm Excitaţie Exuberanţă Extaz ÎncântareDeprimare Dezamăgire Singurătate Suferinţă Respingere Disperare Mâhnire JalnicMînie Turbare Enervare Mânie FierbereGroază Oroare Părul făcut măciucă Împietrit Teamă PanicăMâhnire Remuşcare Nedemn Decădere Dezonoare Intensitate medie Voioşie Înălţare Bun Uşurare SatisfacţieInimă frântă Doborâre Supărare Deranjat Remuşcare MelancolieSupărare Nervos Înfierbântare Frustrare Agitaţie DezgustSperiat Înspăimântare Ameninţare Nesiguranţă Nelinişte ŞocIertător Defăimare Servilism Vinovăţie Intensitate scăzută Bucurie Fericire Plăcere Bine MulţumireNefericire Proastă dispoziţie Abătut Pierdut NesatisfăcutTulburare Necăjit Încordare Iritare IritabilNeîncredere Nelinişte Îngrijorare Timiditate Ezitare AgitaţieJenă Dezamăgire Abătut Anexa 5 În final un nou orizont după cum spunea Michelangelo: „În interiorul fiecărui bloc de piatră se ascunde o statuie, iar datoria sculptorului este să o descopere ” Dvs sunteți sculptorul, iar acum aveți la dispoziție uneltele necesare tot ce mai este de făcut este să sculptați piatra! Este important să ne gândim la consecințele pe care le au reacțiile noastre la emoții intense Când vorbim despre consecințe ne referim la ceea ce se întâmplă atât pe termen scurt, cât și pe termen lung De pildă, o posibilă consecință este felul în care gestionăm anxietatea (sau alte emoții negative) Modalitatea de gestionare ne poate face să ne simțim mai bine pe termen scurt, dar pe pe termen lung se poate întoarce împotriva noastră Este important să înțelegem nu doar relația dintre gânduri, comportamente și reacții fiziologice din timpul unei experiențe emoționale, ci și consecințele pe care le au răspunsurile noastre la aceste emoții Rețineți faptul că emoțiile sunt sănătoase, însă modul în care răspundem la ele poate cauza probleme Ideea de bază este că emoțiile ne comunică informații valoroase despre mediul înconjurător Ele ne pot spune "Acest lucru este important, acordă-i atenție!" De pildă, înainte de a susține o prezentarea publică este normal (și util) să avem o ușoară stare de anxietate, deoarece asta ne ajută să ne concentrăm atentia și să ne pregătim pentru acea prezentare Așadar, nu emoțiile în sine, ci modul în care răspundem la ele, ne poate cauza probleme În concluzie schimbarea modului în care răspundem situațiilor încărcate emoțional este un proces care necesită investiții de timp și de efort din partea noastră De obicei, răspunsurile emoționale dezadaptative nu au apărut peste noapte, ci au fost rezultatul unui proces de învățare Așadar, este nerealist să ne așteptăm ca ele să dispară peste noapte Aveți răbdare cu propria persoană și aplicați cele învațate în cadrul acestui program până când veți reuși să rafinați modul de gestionare al propriilor emoții Rețineți și faptul că nici o schimbare nu se face liniar, schimbările fiind de obicei rezultatul parcurgerii unui drum sinuos Ceea ce ați învățat în acest modul dedicat emoțiilor vă va ajuta să faceți față cu bine provocărilor din prezent și viitor Pentru multe persoane, sfârșitul acestui modul reprezintă doar începutul schimbărilor pe care le vor face în viață Obiectivul nostru este să dobândiți o serie de abilități care vă vor ajuta să răspundeți adaptativ emoțiilor Cu acest bagaj puteți progresa în continuare, reușind să vă atingeți obiectivele de viață Anexa 6 POVESTEA UNUI SUCCES 1 Care este experienţa în care te-ai simţit bine? Cum ai fost implicat? Ce ai învăţat? 2 Au fost calităţile sau deprinderile personale care te-au ajutat să obţii succesul? 3 Ce ai putea spune despre modul în care ai lucrat? 4 Ce ţi-a plăcut şi ce ţi-a displăcut cel mai mult din această experienţă? 5 Cum ai interacţionat cu alţii? Anexa 7 Chestionar Citeşte enunţurile de mai jos şi notează cu x în casuţa care ţi se potriveşte Nu există răspunsuri corecte sau greştite ci doar răspunsuri care te ajută să îşi evaluezi abilităţile tale de cunoaştere şi control al emoţiilor Nr CrtAfirmațieDaAșa și așaNuComentarii 1Folosesc multe cuvinte care denumesc emoţii 2Recunosc diferite stari şi sentimente pe care le am 3Reuşesc să îmi controlez emoţiile 4Fac faţă furiei şi tristeţii în mod constructiv 5Am sentimente bune faţă de mine 6Recunosc cum se simt alte persoane şi ţin cont de stările lor 7Imi pot fixa obiective pentru a mă controla mai bine 8Reuşesc să realizez obiectivele propuse pentru controlul emoţiilor mele Anexa 8 1 Raspunde la o intrebare : (la alegere) a Ce ai aflat nou în această lecţie despre emoţii? a Ce poţi folosi în viaţa de zi cu zi din ceea ce ai învăţat astăzi? 2 Scrie ce ţi-a plăcut cel mai mult în această activitate 